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Jak zapach zmienia codziennos¢ w pracy i w domu

Michat Jacek Kosla

»,Natura ma gtos - wystarczy sie zatrzymac, by poczuc siebie,
ustyszec szelest lasu i odnaleZ¢ spokdj. Aromaterapia to nie moda, lecz
czuta obecnos$¢ natury - codzienny powrét do wlasnych korzeni.”



DEDYKACJA ...

Dla wszystkich, ktérzy codziennie szukaja harmonii - w pracy,
domu i relacjach.

Dla tych, ktérzy nie bojg sie pyta¢, probowac i odkrywac nowe
sposoby dbania o siebie i innych.

Dla moich bliskich, przyjacio6t i wszystkich, ktérzy zaufali mi na
aromatycznej $ciezce - dziekuje za Wasza obecnos$¢, wsparcie i
inspiracje.

Niech ta ksigzka stanie sie dla Was poczatkiem (albo kolejnym
krokiem) w drodze do Zycia petnego zapachu, uwaznosci i dobrostanu.

Z wdzieczno$cia i sercem,
Michat Jacek Kos$la



WSTEP / SEOWO OD AUTORA

Najwazniejsze zmiany nie zawsze przychodza z hukiem. Czasem
zaczynajg sie od... oddechu. Jednego spokojnego wdechu, ktéry méwi:
zatrzymaj sie. Zauwaz.

Moze to by¢ zapach $wieZo skoszonej trawy, porannej kawy,
cytruséw tuz po obraniu albo leSnego igliwia, ktore niespodziewanie
przenosi cie w inne miejsce — wspomnienie, emocje, poczucie spokoju.

Te chwile sg ulotne, ale maja site przemiany. Aromaterapia, cho¢
wciaz przez niektorych traktowana jak moda czy magia, to dzis$
potwierdzone naukowo narzedzie wsparcia - zdrowia, koncentracji,
emocji. To most pomiedzy $wiatem ciata i psychiki. Pomiedzy
dzialaniem a czuciem.

Pamietam taki dzien, ktory do dzi$ jest dla mnie punktem
zwrotnym.

Byto nerwowo - spotkania, telefony, napiecie jak ci$nienie przed
burza. Wieczorem mysli krazyty jak szalone, cialo byto zmeczone, ale
niezdolne do odpoczynku. W odruchu - siegnagtem po lawendowy
olejek. Niby znajomy zapach, wcze$niej uzywany ,od czasu do czasu”.
Ale tamtego wieczoru... jedna inhalacja wystarczyta. Oddech sie
pogtebil. Uscisk w klatce zelzat.

To byt moment, gdy zrozumiatem, Ze aromaterapia to nie tylko
»przyjemny zapach”. To narzedzie - codzienne, dostepne, realne.

Piszac ten przewodnik, myslatem nie tylko o sobie, ale o setkach
rozmoéw z ludZmi: zmeczonymi, przebodZcowanymi, prébujacymi
znalez¢ rownowage w Swiecie nadmiaru. [ widziatem, jak wiele moze
zdziata¢ zapach - jesli jest dobrany z uwaznoscig i wiedza.

Nie podam Ci gotowych recept. Bo nie istnieja. Ale dam Ci
drogowskazy. Pytania. Cwiczenia. Przyktady.



A przede wszystkim - zaproszenie. Do tego, by zacza¢. Sprébowac.
Oddychat.

Mam nadzieje, Ze ten przewodnik bedzie Twoim osobistym
kompasem. Nie tylko w pracy, ale i w Zyciu - tam, gdzie potrzebujesz
wrocic do siebie.

Natura ma gtos - wystarczy sie zatrzymac, wyciszy¢, pozwoli¢ sobie
na bycie. Wtedy zaczynamy stysze¢ wiecej — szelest lisci, zapach ziemi,
siebie.

Olejki eteryczne to nie moda - to esencja roslinnej mgdrosci.
Skoncentrowana troska, ktorej nie widaé, ale ktdrq sie czuje - w
oddechu, emocjach, rytmie dnia.

Las to nie miejsce - to stan istnienia. Przestrzen, w ktorej cztowiek
wraca do siebie, odzyskuje oddech, korzenie i spokdj. To nasz pierwotny
dom.

Ziota to jezyk ziemi - cichy, subtelny, a jednoczesnie peten mocy.
Warto na nowo nauczy¢ sie go stuchac - z pokorg, z ciekawosciq, z
wdziecznosciq.

Aromaterapia nie stuzy do poprawiania - nie chodzi o ,naprawianie”
siebie. To delikatna obecnos¢, towarzyszenie, wspieranie procesu
powrotu do siebie - z czutosciq i szacunkiem.

Z aromatycznym pozdrowieniem,
Michat Jacek Ko$la
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AROMATERAPIA W PRACY
TO NIE FANABERIA

Zanim otworzysz komputer i ruszysz w wir zadan, zatrzymaj sie na
moment. Czy czujesz jeszcze na skdérze chtéd poranka? Moze w Twojej
gtowie brzmi echo lasu z weekendowego spaceru, a moze po prostu
pragniesz, zeby ten dzien byt troche mniej... przewidywalny?

Wyobraz sobie poniedziatkowy poranek w biurze. Storice dopiero
przedziera sie przez chmury, a w powietrzu unosi sie jeszcze cisza,
ktéra za chwile wypetni szum rozmoéw, stukot klawiatur, sygnaty
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nowych powiadomien. Zanim ta codziennos$¢ ruszy na dobre, kto$ -
moze Ty, a mozZe kolezanka z drugiego konica open space’u - wilacza
dyskretny dyfuzor. W jednej chwili delikatny zapach cytruséw, sosny
albo lawendy przenika przestrzen. Nie jest to tylko ,tadny zapach”. To
subtelny sygnat dla ciata i umystu: tu mozesz odetchna¢, zebraé mysli,
wrécic do siebie. To nie tylko poprawia nastréj. To tworzy przestrzen
- na uwaznos¢, spokojniejsze decyzje, bardziej ludzkie tempo pracy.

Niektérzy powiedza: ,to tylko zapach”.

Ale jesli choé raz poczutes(-as), jak aromat $wiezego powietrza po
burzy lub kropla cytrynowego olejku potrafi odmieni¢ calg atmosfere
wokét - wiesz, Ze to co$ wiecej niz ulotny luksus. To codzienny
sprzymierzeniec.

Aromaterapia w miejscu pracy to nie magia, nie moda i nie ,new
age”. To narzedzie, ktore coraz $mielej wkracza do biur, szko6t czy
domowych gabinetéw na catym $wiecie, wspierane przez najnowsze
odkrycia neurobiologii i psychologii. Dzieki temu zyskuje na
wiarygodnosci i staje sie waznym elementem strategii wellbeing w
organizacjach dbajgcych o swoich pracownikéw. WeZmy przyktad z
Japonii - kraju, gdzie zapach od lat traktowany jest powaznie.
Tamtejsze firmy wiedzg, Ze cytryna czy sosna to nie tylko aromat, ale
realne wsparcie. Firma Takasago juz w 2020 roku wykazata, Ze po
wprowadzeniu olejku cytrynowego do biur, poziom btedéw
popetianych przez pracownikéw spadt az o 54% Podobne inicjatywy
testuja dzi$ Skandynawowie czy firmy technologiczne w Stanach
Zjednoczonych, dostrzegajac korzysci plynace z naturalnych aromatéw
W przestrzeni pracy.

Czasem wystarczy jeden glebszy wdech, by w pozornie zwyczajny
dzien poczu¢, Ze co$ sie zmienia. Takie drobne mikro-praktyki, cho¢by
niepozorne, potrafig by¢ iskra — poczatkiem lepszego nastroju,
wiekszej uwaznosci, nowej energii dla catego zespotu.
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W 2019 roku zespét badawczy Sakamoto z Uniwersytetu w Kioto
wykazat, Ze osoby pracujgce w przestrzeniach open space wykazujq
znacznie wieksze zmeczenie oraz czestsze przerwy w koncentracji.
Jednoczesnie juz kilkuminutowa ekspozycja na zapach sosny, cytryny czy
rozmarynu moze poprawiac skupienie i odpornos¢ na bodzce.

Zrédto: Sakamoto et al,, Effects of Natural Scents on Office Workers’
Stress and Cognitive Performance, Kyoto University, 2019.

? A Ty? Kiedy ostatni raz zwrdcites(-as) uwage na zapach wokét siebie
w pracy?

?  Czy pamietasz ten moment, kiedy ulubiony zapach - Swiezego
powietrza po burzy, skérki pomarariczy czy lesnego igliwia -
wywotat usmiech, spokdj albo nagty przyptyw energii?

To nie przypadek. To Twoje ciato méwi: ‘dziekuje’

W codziennym biegu tatwo zapomnie¢, Ze zmysty sa naszym
najstarszym kompasem. Czesto, zanim gtowa zacznie analizowa¢, ciato
juz wie, Ze potrzebuje chwili wytchnienia, powrotu do natury, cho¢by
w mikroskali - zapachu na nadgarstku, oddechu z zamknietymi oczami
przy biurku.

Dla mnie aromaterapia w pracy to nie fanaberia. To Swiadoma
troska o jako$¢ energii, koncentracji i atmosfery - nie tylko dla siebie,
ale i dla zespotu. Przez lata widziatem, jak prosty rytuat - zapalenie
dyfuzora, kilka minut oddechu przy biurku z ulubionym olejkiem -
potrafi wyciszy¢ nerwy po trudnym spotkaniu, da¢ impuls do dziatania,
a nawet... uratowac relacje w stresujacym dniu.
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Zawsze powtarzam: nie trzeba wierzy¢ w cuda, Zzeby doswiadczy¢
magii. Czasami to wtasnie najprostsze, powtarzalne gesty staja sie
kotwica w chaosie - zapach jakiej$ nuty z dziecinstwa albo mieszanka,
ktora odkrywasz przypadkiem, a potem juz zawsze bedzie kojarzy¢ sie
z poczuciem bezpieczenstwa.

Czy wiesz, ze wedtug danych Instytutu Gallupa (2023), az 76%
pracownikéw w Polsce doswiadcza przewlektego stresu zwigzanego z
pracq? Najczesciej zgtaszane objawy to rozdraznienie, spadek motywacji
i trudnosci z koncentracjq. Aromaterapia — stosowana Swiadomie i
zgodnie z zasadami bezpieczeristwa - jest juz wiqczana w programy
profilaktyki zdrowotnej w firmach na Swiecie.

Ten poradnik nie jest encyklopedia zapachéw. To ksigzka do
czytania, notowania, testowania - i szukania rozwiazan, ktore
naprawde moga Cie wesprze¢, niezaleznie od tego, gdzie i jak
pracujesz. Znajdziesz tu receptury, mikro-rytuaty, pytania do refleks;ji i
naukowe ciekawostki. Moim celem jest, Zeby$ pod koniec lektury nie
tylko ,co$ wiedziat(-a)”, ale zebys naprawde poczut(-a) réznice w
codziennosci.

Zapros siebie do tej przygody jak do eksperymentu - z ciekawoscig,
bez presji, na wlasnych zasadach. By¢ moze znajdziesz tu jeden zapach,
ktory stanie sie Twoim znakiem rozpoznawczym, albo mikro-rytuat,
ktory sprawi, Ze poniedziatek bedzie mniej ponury.



CO ZYSKASZ PO LEKTURZE TEJ KSIAZKI?

Przemeczenie, stres,
rozproszenie

Wiecej spokoju, lepsza
koncentracja, wyZzsza odpornosé¢
na stres

Brak energii, sennos¢ w ciggu
dnia

Naturalna motywacja,
przyptyw energii, lepsze
samopoczucie

Atmosfera ,zaduchu”, chaos
sensoryczny

Swiadome zarzqdzanie
zapachem, przyjazna przestrzen

pracy

Trudnosci z wyciszeniem po
spotkaniach

Szybsza regeneracja,
umiejetnos¢ powrotu do
rownowagi

Praca na ,autopilocie”, brak
kreatywnosci

Wieksza uwaznosé, otwartos¢
na nowe pomysty

Powgtpiewanie w
skutecznos¢ zapachow

Zrozumienie naukowego
dziatania aromaterapii, pewnos¢ i
bezpieczeristwo w stosowaniu

Pamietaj: nie musisz wdraza¢ wszystkiego naraz. Kazda zmiana -
nawet najdrobniejsza - jest krokiem ku lepszemu samopoczuciu.
Daj sobie czas. Sprawdz, ktére rozwiqzania najbardziej do Ciebie
przemawiajq.




Jak korzysta¢ z tej ksiqzki?

Otwoérz sie na eksperymenty, testuj mikro-rytuaty i sprawdzaj, co
dziata wtasnie na Ciebie. Kazda praktyka moze by¢ poczatkiem zmiany
— Twojej i catego zespotu.

?  Jak myslisz - co zmienitoby sie w Twoim miejscu pracy, gdyby zapach
stat sie codziennym, Swiadomie uzywanym narzedziem?

?  Jakiego efektu najbardziej potrzebujesz — wyciszenia, energii,
inspiracji?

Czasem jeden drobiazg wystarczy, by dzien nabral nowych barw. A
jesli co$ nie zadziata od razu - to tez jest w porzadku. Twoéj zmyst
wechu, cho¢ tak niedoceniany, ma niezwykla moc odmiany nastroju i
rytmu dnia.

Case Study: Aromaterapia w warszawskim start-upie
Jedna z firm technologicznych w Warszawskim “Mordorze”
zdecydowata sie na eksperymentalne wprowadzenie aromaterapii. Po
miesigcu regularnego uzywania dyfuzora z mieszanka cytrusowa
(cytryna, pomarancza, rozmaryn), pracownicy zgtaszali lepsze
samopoczucie, mniej konfliktéw interpersonalnych i zauwazalnie
wieksza kreatywno$¢ na porannych burzach mézgéw. Kierownictwo
firmy zauwazyto rowniez, Ze liczba dni nieobecnosci zwigzanych z
chorobami spadta o0 30%. To tylko jeden z przykladéw - ale pokazuje,
jak niewielka zmiana w przestrzeni moze uruchomi¢ wielkie zmiany w
ludziach.

Nie traktuj zadnej wskazowki jak uniwersalnej prawdy. Kazdy z nas
jest inny - to, co dziata u jednej osoby, u drugiej moze by¢ tylko ttem.
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DLA KOGO TEN PRZEWODNIK?

Kazda praca to inny $wiat. Biuro, gdzie w rytmie klawiatury
walczysz o koncentracje i spokojny oddech. Dom, w ktérym dzwiek
maili miesza sie zdomowym rozgardiaszem, zapachem kawy i gwarem
codzienno$ci. Sala szkolna, gdzie na jednej szali ktadziesz cierpliwos¢ i
energie catej grupy. Zespot, ktérym zarzadzasz, szukajac balansu
miedzy motywacjg, zaufaniem a efektywnoscia.

[ wreszcie Ty - czasem jako pracownik, czasem rodzic, czasem
wszystko naraz, na jednej, niekonczacej sie zmianie.
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? W jakiej przestrzeni Ty pracujesz najczesciej?

?  Z czym zmagasz sie najbardziej - z hatasem, rutyng, samotnosciq, a
moze z nieustannym tqczeniem rél i zadan?

Ten przewodnik powstat z mys$la o tych, ktérzy szukaja naturalnych,
realnych sposob6w na wiecej spokoju, energii i jasnosci w gtowie -
takich, ktére da sie zastosowac od reki, bez rewolucji - niezaleznie od
miejsca, wieku, doswiadczenia czy zawodowych wyzwan.
Aromaterapia nie jest juz tylko domeng domowych rytuatéw - coraz
czesciej pojawia sie w biurach, szkotach, szpitalach, na salach
konferencyjnych.

Wedtug badan opublikowanych w Frontiers in Psychology (2020),
japonskie firmy coraz czesciej stosujq dyfuzje zapachu cytrusow i drzew
iglastych w biurach, obserwujqc nie tylko poprawe samopoczucia, ale tez
wzrost wydajnosci i lepszq odpornos¢ pracownikéw na stres.

W jednym z badan prowadzonych w norweskich szkotach w latach
2021-2022 az 63% nauczycieli, ktérzy wprowadzili aromaterapie w
klasie, zgtosito poprawe skupienia uczniéw i wtasnej odpornosci na
zmeczenie (Norwegian Institute of Public Health, 2022).

Wyobraz sobie nauczycielke z podstawdwki w Oslo. Zanim dzieci
wejda do sali, uruchamia dyfuzor z zapachem sosny i pomaranczy. To
jej mikro-rytuat: kilka minut oddechu, reset po poprzedniej lekcji.
Mowi, Ze to ‘jej kotwica do cierpliwosci’. Takie historie styszymy coraz
czesciej.
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W zupelnie innym miejscu, na drugim koncu Europy, Piotr -
informatyk z matego miasta - znalazt swoj sposéb na poranne
spietrzenie zadan. Zamiast zaczynac dzien od przegladania
wiadomosci, bierze gteboki wdech z chusteczki nasgczonej olejkiem
grejpfrutowym. , To méj prywatny znak startu. Dopiero po tej chwili
$wiat rusza naprzéd”, méwi z uSmiechem. Nie chodzi o wielkie zmiany,
lecz o drobne akty codziennej troski, ktére naprawde maja moc.

Dla kogo jest ten przewodnik?

e Dla os6b, ktore chca wprowadzi¢ do swojego dnia cho¢by odrobine
wiecej spokoju, energii lub koncentracji.

e Dla tych, ktorzy czuja, Ze ,cos mozna poprawi¢” w samopoczuciu,
odpornosci, relacjach z innymi.

e Dlalideréw, nauczycieli, freelanceréw, rodzicow, opiekunow -
wszystkich, ktérzy na co dzien dajg z siebie duzo innym.

e Dla tych, ktorzy nie szukajg ,cudownych recept”, ale
sprawdzonych, praktycznych wskazowek, ktére mozna zastosowac
tuiteraz.

e Dla Ciebie, jesli masz ochote eksperymentowa¢, zadawac sobie
pytania i odkrywaé nowe sposoby dbania o siebie.

Cwiczenie na poczqtek:
ZnajdZ minute na krétka autorefleksje. Wybierz jeden moment
dzisiejszego dnia, w ktorym poczute$(-as) napiecie, rozproszenie albo
spadek sit. Zapisz, co wtedy czute$(-a$) i jakie zapachy byty wokét. To
Twoja pierwsza notatka - wrdécisz do niej juz niedtugo, kiedy zaczniesz

uktada¢ swoj wtasny, aromatyczny rytuat.
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Zapytaj siebie:

?  Ktéry zapach w Twoim zyciu najbardziej kojarzy Ci sie z poczuciem
bezpieczenstwa lub energii?

?  Czy jestjakas nuta, ktéra pojawia sie reqgularnie w Twoim otoczeniu
- i jak na Ciebie wptywa?

Sprébuj zapisac kilka stéw o zapachach swojego dziecinstwa,
miejscach, do ktorych chetnie wracasz myslami. Aromaterapia zaczyna
sie od pamieci i skojarzen - nie tylko od olejkéw!

»Nie liczy sie to, gdzie pracujesz, ale jak sie czujesz - w sobie, ze
soba, z innymi.”

Ten poradnik to nie tylko zbiér przepiséw i badan. To zaproszenie
do eksperymentowania, do uwaznosci, do szukania wtasnych
rozwigzan.

Aromaterapia nie narzuca jednej drogi — daje przestrzen, by$ znalazt(-
a) swojg wlasng, codzienng praktyke, zszytg z Twoich potrzeb,
pragnien i realiéw.

Bo najwazniejsze zmiany nie dzieja sie od razu. One zaczynaja sie od
uwaznosci - i jednego zapachu, ktory co$ w Tobie poruszy.

Mikro-wyzwanie na dzis:
Ustal swoj osobisty ,zapach startu” na dzien jutrzejszy. Przygotuj
wybrany olejek, cytryne, lawende, czy cho¢by skérke pomaranczy.
Pot6z go na biurku lub przy t6zku. Jutro, zanim siegniesz po telefon lub
komputer - poswie¢ 15 sekund na swiadomy oddech z tym zapachem.
Zapisz, czy co$ sie zmienito w Twoim nastroju.
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Szybkie korzysci z aromaterapii w pracy

Pracownicy biurowi

Rozproszenie, rutyna

Lepsza koncentracja,
szybszy reset

Freelancerzy, praca
zdalna

Brak granic, izolacja

Wyrazniejsze
oddzielenie pracy od
domu, poczucie
komfortu

Nauczyciele,
edukatorzy

Stres, zmeczenie

Lepsza odpornos¢ na
stres, poprawa
skupienia grupy

Liderzy, zespoly

Motywacija, relacje

Poprawa atmosfery,
zwiekszenie energii
zespotu

Rodzice,
multitasking

Chaos, zmeczenie

Lepsza organizacja,
chwile wyciszenia

Pracownicy
medyczni

Przecigzenie, stres

Szybsza regeneracja,
odpornosc¢ psychiczna

Seniorzy

Ostabienie, izolacja

Poprawa nastroju,
tagodzenie
codziennych
dolegliwosci
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Sprobuj przez najblizszy tydzien zapisywac krétkie obserwacje: w
jakich momentach dnia najbardziej tesknisz za spokojem, skupieniem
lub energia? Czy sa wokot Ciebie zapachy, ktére pomagaja, czy wrecz
przeciwnie - przeszkadzaja? Taka mini-obserwacja moze by¢
poczatkiem zupelnie nowego rytuatu, skrojonego na miare Twojego
stylu zycia.

Aromaterapia to skuteczne wsparcie dostosowane do réznych grup
zawodowych i ich specyficznych wyzwan.

v" Pracownicy biurowi zyskujg dzieki niej lepszg koncentracje i
szybszy reset podczas dnia pelnego rozproszen i rutyny.

v Freelancerzy i osoby pracujgce zdalnie mogg wyrazniej oddzieli¢
prace od Zycia prywatnego, poprawiajac komfort i jako$¢
codziennosci.

v" Nauczyciele oraz edukatorzy odczuwajg wiekszg odporno$¢ na
stres oraz poprawe skupienia catej grupy.

v’ Liderzy i zespotly budujg lepszg atmosfere oraz zwiekszaja
energie, co przektada sie na efektywnos¢.

v" Rodzice radzg sobie z chaosem i zmeczeniem, dzieki czemu tatwiej
organizujg czas i znajduja chwile wyciszenia.

v" Pracownicy medyczni szybciej regenerujg sity i wzmacniajg
odpornos¢ psychiczng, a seniorzy odczuwajg poprawe nastroju
oraz fagodzenie codziennych dolegliwosci.
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Historia z zycia:
»Ela, pielegniarka z oddziatu geriatrycznego, przez lata pracowata w
stresujacych warunkach. Od kilku miesiecy nosi przy sobie maty roll-
on z mieszanka olejkéw cytrusowych i sosnowych. ‘Gdy czuje
narastajace napiecie, wychodze na chwile do pokoju socjalnego, biore
trzy gtebokie wdechy... | wracam z inng energia do pacjentéw.’ Ta
prosta praktyka, powtarzana codziennie, stata sie dla niej swoistym
‘bezpiecznikiem’ na trudne chwile.”

Aromatyczny mikro-rytuat do wypréobowania od zaraz
Sprébuj przygotowac dla siebie bardzo prosty zestaw startowy: jeden
wybrany olejek (np. cytrusowy na energie, lawendowy na spokdj) i
miejsce, gdzie bedziesz go uzywac - kubek, chusteczka, roll-on albo
dyfuzor na biurku. Nie chodzi o perfekcje - liczy sie powtarzalnos$¢ i
otwarto$¢ na eksperyment.

Zaobserwuj, czy ten drobny rytuat robi réznice po kilku dniach. Zmien
zapach, jesli co$ nie zagra - aromaterapia ma stuzy¢ Tobie, nie
odwrotnie.

?  Co bytoby dla Ciebie najtatwiejsze do wprowadzenia od razu?

? A co - gdybys miat(-a) sprobowac tylko jednej rzeczy przez najblizsze
3 dni - wybrat(a)bys jako swéj mikro-rytuat?

Zaznacz to w swoim notatniku i wré¢ do tych odpowiedzi po tygodniu.
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PRACOWNIK BIUROWY

Wchodzisz rano do biura. Juz w windzie czu¢ napiecie - kto$ jest
niewyspany, kto$ inny w stresie, kto$ ukradkiem przeglada slajdy do
prezentacji. W open space’ie czeka na Ciebie wszystko naraz: dzwieki,
powiadomienia, zapachy z kuchni, stukot klawiatur.

Dla mnie biuro to jedno z najbardziej przebodZzcowanych miejsc
codzienno$ci. Wiem to z rozméw z moimi kursantami i klientami - nie
pytaja o ,,cudowne recepty”, ale o co$, co pozwoli im zachowa¢
rownowage i $wiezo$¢ w $rodku dnia.

sJak przetrwac tydzien bez wypalenia?”, ,Jak wytrwa¢ przy biurku z
energia?”, ,Jak nie zwariowac od ciggtych bodzcéw?” - to pytania, ktore
stysze regularnie.
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W mojej praktyce czesto wracaja historie o ,ratunkowej przerwie
na zapach” - czasem to szybka inhalacja mieta przed spotkaniem,
czasem pare minut z lawendg przy oknie, a czasem... zwykty kubek
ziotowej herbaty.

To proste rytualy. Ale realne. Bo wynikajg z prawdziwych potrzeb.
Czasem wystarczy krétkie spojrzenie przez okno, kiedy swiat za
szyba wydaje sie nieosiggalnie daleki. Dton siega wtedy odruchowo po

buteleczke z cytrusowym olejkiem, jakby to byt ostatni kawatek
wakacji przemycony w kieszeni ptaszcza. Nie zawsze chodzi o
spektakularng zmiane - czasem ta najwazniejsza zaczyna sie od
cichego westchnienia i nowego zapachu, ktéry osiada na myslach.

Wyobraz sobie: poniedziatek, godzina 14:12. Jeste$ po trzecim
spotkaniu, skrzynka petna, a koncentracja dryfuje. Siegasz po
chusteczke z kropla rozmarynu. Trzy glebokie oddechy. Nagle mysli sie
prostuja. Swiatto przestaje razi¢. Wiesz, od czego zacza¢.

Oto najczestsze wyzwania w biurach:
e Hatasirozproszenie w open space’ach
e Rutyna powtarzalnych zadan
e Presja terminéw i oczekiwan
e  Przecigzenie informacjami (maile, komunikatory, spotkania)
e  Sztuczne o$wietlenie i klimatyzacja
Warto zauwazy¢, ze niemal kazdy z tych probleméw rodzi sie nie
tylko w otoczeniu, ale i w naszym ciele. Sztywne barki, przyspieszony
oddech, uczucie zmeczenia jeszcze przed potudniem - to znaki, ktore

domagaja sie uwaznosci.
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Poréwnanie kluczowych probleméw biurowych i ich skutkow
wedtug najnowszych badan (dane: Gallup 2023, Polska, WHO 2022,
Kyoto University 2019).

Rozdraznieni dek
Przewlekly stres 76 SARVTBARTEIG, S
energii
Trudnosci
ru nosa.z 68 Btedy, powolna praca
koncentracjq
Wypalenie 5g Absencja, niska
zawodowe motywacja
Problemy z 45 Konflikty, poczucie
relacjami w zespole osamotnienia
Spadek wydajnosci,
Sennos¢ po lunchu 63 pager wyddrosct
btedy

Badania zespotu Sakamoto z Uniwersytetu w Kioto (2019) pokazaty, Ze
ekspozycja na naturalny zapach - sosny, cytryny, rozmarynu - potrafi
przywrdcic energie i poprawi¢ skupienie juz po kilku minutach.

A wedtug Gallupa (2023) az 3 na 4 pracownikéw biurowych w Polsce
doswiadcza przewlektego stresu. I wiekszos¢ z nich nie zna nawet
najprostszych narzedzi, ktére mogtyby im pomdc.

Zrodia: Sakamoto et al,, Kyoto University, 2019; Gallup, State of the Global Workplace,
2023; WHO, Workplace Stress in Europe, 2022.
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W badaniu opublikowanym w Journal of Environmental Psychology
(2021) wykazano, Ze osoby pracujgce w pomieszczeniach z naturalnymi
zapachami (cytrusy, sosna) miaty o 23% nizszy poziom stresu i zgtaszaty
0 18% wyzszq satysfakcje z pracy niz osoby pracujqce w neutralnym
Srodowisku zapachowym.

Moze wtasnie dlatego pierwsze préby z aromaterapia rodzg sie
zwykle z potrzeby ,na juz” - w samym srodku popotudniowego
maratonu zadan. I cho¢by na poczatku miato to by¢ tylko symboliczne
trzy oddechy przy chusteczce, to juz jest Twoéj krok w strone lepszej
réwnowagi.

W codziennej pracy slysze takie pytania:
- ,Panie Michale, po potudniu nic mi nie wchodzi do glowy. Co robic¢?”
- ,Mam prezentacje - czuje napiecie w ciele, nie moge sie uspokoic.”
- ,To dziata naprawde, czy tylko nam sie wydaje?”
Zawsze odpowiadam: to dziata, jesli potaczysz zapach z uwaznosciag i
wiedza o sobie.

Moje sprawdzone ,aromatyczne interwencje” w biurze:

v Przy biurku - chusteczka lub inhalator z cytryng lub rozmarynem
na poprawe koncentracji

v' W strefie relaksu - dyfuzor z mieszankg cytruséw i lawendy
(wsparcie na ,reset po lunchu”)

v Przed waznym spotkaniem - roll-on z mietg lub lawenda, by
wyciszy¢ napiecie

v Po trudnej rozmowie - chwila oddechu przy oknie z zapachem
sosny lub swierku
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Znam tezZ osoby, ktére jako swéj codzienny amulet traktuja...
herbate z melisg parzona w kuchni biurowej. Nawet taki mikro-rytuat
staje sie momentem powrotu do siebie - i jest rownie wazny, jak
wyrafinowane mieszanki olejkéw. Aromat ma wiele twarzy; liczy sie to,
ktory Ty wybierzesz.

?  Ktéry z powyzszych rytuatéw najbardziej do Ciebie przemawia?

Zréb z niego swoja codzienng praktyke - zapisz na kartce i przyklej
obok monitora. Sprawdz, czy po tygodniu co$ sie zmienito.

Wyprobuj:
Kazdego dnia, kiedy poczujesz pierwsze oznaki rozdraznienia lub
zmeczenia, ustaw minutnik na 60 sekund. Zatrzymaj sie. Zamknij oczy.
Przez chwile $wiadomie poczuj zapach wybranego olejku (albo nawet
Swiezej skorki z owocu). To Twéj sygnat: ,tu i teraz jestem wazny/-a”.
Po tygodniu sprawd?, jak zmienit sie Twéj poziom napiecia i
koncentracji.

3-minutowy test aromaterapii przy biurku:
1. Naléz 1 krople olejku na chusteczke
2. Wez 3 spokojne oddechy
3. Zapisz, co sie zmienito: napiecie? oddech? mysli?
Mozesz p6js¢ o krok dalej i zatozy¢ maty notatnik ,aromatycznych
obserwacji”. Krétkie zapiski, co pomaga, co nie dziata, jakie mysli

pojawiajg sie po przerwie na zapach - z czasem zobaczysz wtasne
schematy i odkryjesz swéj unikalny profil potrzeb.
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Wedtug badan Uniwersytetu w Manchesterze (2022), pracownicy, ktorzy
codziennie stosowali 3-minutowy rytuat zapachowy, po miesiqgcu
raportowali o 15% wiekszq odpornosc na rozproszenie oraz wyzszy
poziom odczuwanego komfortu psychicznego. To niewiele czasu - a
realna zmiana.

Jesli masz wptyw na przestrzen biurowa - zorganizuj aromatyczng
strefe regeneracji: dyfuzor, zielen, kilka prostych ¢wiczen
oddechowych.

Jesli nie - stwdrz wiasng mikro-przestrzen. To moze by¢ tylko kilka
oddechdw z olejkiem. Ale moze to by¢ Twoja wyspa spokoju w oceanie
bodZcéw.

Nie musisz mie¢ catego pokoju do medytacji. Wystarczy kawatek
biurka, chwila ciszy i jeden zapach, ktéry dziata na Ciebie jak
przetacznik.

?  Ktory z biurowych problemow dotyczy Ciebie najbardziej?

?  Kiedy najchetniej siegnqtbys(-etabys) po aromatyczny mikro-reset?

Aromatyczna rutyna biurowa - mikro-rytuaty na caly
dzien:

v Rano: dyfuzor z cytryng lub mietg (Pobudza koncentracje).

v Przed spotkaniem: szybka inhalacja olejkiem lawendowym lub
bergamotowym (Zmniejsza stres).

v Po lunchu: dyfuzor lub inhalator z rozmarynem i pomaranczg
(Reset i poprawa energii).
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v Po stresujacym zdarzeniu: krétki oddech z olejkiem sosnowym
(Uspokojenie nerwow).

v" Koniec dnia: mieszanka lawenda, cedr, mandarynka (Sygnat
zakonczenia pracy i relaksu).

Wybierz z tej listy cho¢ jeden punkt, ktéry chcesz wyprébowacé
przez najblizsze trzy dni. Obserwuj, jak zmienia sie Twoje podejscie do
pracy - i czy pojawia sie odrobina spokoju tam, gdzie wcze$niej byt
tylko pospiech.

Aromaterapia nie zatatwi wszystkiego. Ale moze by¢ Twoim
codziennym wsparciem - osobistym narzedziem do resetowania
uwagi, odzyskiwania spokoju, odbudowy koncentracji.

Sprawdz, co dziata na Ciebie. Zacznij od jednej zmiany - oddechu,
zapachu, chwili dla siebie. Jutro mozesz dodac kolejna.

»Nie mozesz zmieni¢ catego biura. Ale mozesz zmieni¢
sposob, w jaki Ty w nim oddychasz.”

,0d jednej z czytelniczek dostatem kiedys list: ‘Najlepsza inwestycja
w siebie byto kupno niewielkiego dyfuzora do pracy. Moi
wspotpracownicy poczatkowo sie dziwili, ale dzi$ sami prosza o
‘cytrynowy reset’ po burzliwych spotkaniach. To stato sie nasza
biurow3 tradycjg - i kazdy dzieni ma inny zapach przewodni.”

Na koniec dnia warto podziekowac sobie za ten wysitek — nawet
jesli byt to tylko jeden gteboki oddech wiecej niz wczoraj. Kazda, nawet
najmniejsza zmiana, zaczyna sie od decyzji, by da¢ sobie chwile na
oddech i zapach, ktéry budzi Twoja uwaznosc¢.
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PRACA ZDALNA, FREELANCERZY

Praca zdalna to marzenie wielu: kawa w ulubionym kubku, wtasny
rytm, wygodne ubrania i - pozornie - pelna swoboda. Ale
rzeczywisto$¢ szybko pokazuje drugg strone medalu: domowe
obowiagzki mieszaja sie z zawodowymi, granica miedzy ,pracuje” a
»odpoczywam” rozmywa sie, a telefon potrafi dzwoni¢ jeszcze dtugo po
zakonczonym dniu. W tej ciszy, ktéra czasem zamienia sie w domowy
harmider, fatwo zgubi¢ réwnowage - a jeszcze tatwiej straci¢ poczucie
wplywu na swéj czas i energie.

Niektdrzy zartuja, Ze praca zdalna to wolno$¢ - dopoki pralka nie
zacznie bucze¢ w potowie najwazniejszego spotkania, a kot nie
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postanowi potozy¢ sie na klawiaturze dokladnie wtedy, gdy trzeba
odpisac na pilnego maila. Dom, ktéry miat by¢ oaza, nagle zamienia sie
w labirynt bodZcow, z ktérego coraz trudniej wyjs¢ na chwile tylko dla
siebie.

Z wtasnych konsultacji wiem, jak czesto pytacie mnie: ,Jak oddzieli¢
zycie zawodowe od prywatnego, gdy biurko stoi w sypialni, a dzieci
prosza o uwage podczas wideokonferencji?” To wyzwanie, ktore
dotyczy juz nie tylko freelanceréw, ale i nauczycieli, specjalistéw,
lideréw pracujacych hybrydowo.

Case study: Kamila, grafik-freelancerka Kamila zgtosita sie do mnie
sfrustrowana cigglym mieszaniem sie obowigzkéw zawodowych i
domowych. Po wprowadzeniu prostego rytuatu z cytrusowym olejkiem
rano oraz lawendowym wieczorem, po miesigcu zauwazyta znaczaca
poprawe swojej efektywnosci, lepszy nastroj i tatwiejsze przetaczanie
sie miedzy trybem pracy a odpoczynkiem. Najwiekszym zaskoczeniem
byto to, Ze jej dzieci réwniez zauwazyty zmiane - dzieki zapachom
szybko zaczety respektowac "czas pracy mamy".

Jest wtorek, 16:03. Kamila konczy prezentacje, ktérg powinna
wystac godzine temu. Dzieci ktéca sie o tablet. Wlacza lawende.
Zamyka oczy. Trzy oddechy. USmiech wraca, zanim wréci kontrola.
Tyle wystarczyto - jeden zapach, jedna minuta, jedna decyzja.

W pracy zdalnej nikt nie rozdzieli za Ciebie domowej ciszy od
stuzbowego gwaru. Dlatego tak cenne stajg sie mikro-sygnaty - zapach,
gest, ulubiony kubek, zamkniecie drzwi. To one sprawiaja, Ze nie
gubisz siebie w nattoku rél i oczekiwan, nawet jesli biurko stoi miedzy
dzieciecymi zabawkami, a na $cianie wisi plan lekgji.
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Sprobuj przez jeden dzien:
Wybierz jeden zapach (cytryna, grejpfrut, lawenda) i potraktuj go jak
»,domowy znak STOP” - uzywaj tylko przy pracy albo tylko przy
odpoczynku. Zobacz, jak ciato i glowa reaguja po kilku takich sesjach.
Daj zna¢ domownikom, co oznacza Twoj zapach - niech to bedzie
sygnat dla wszystkich, nie tylko dla Ciebie.

Tabela przedstawiajaca najczestsze wyzwania pracy zdalnej na
podstawie badan Stanford University (2021-2023):

Wyzwanie prac Odsetek
4 p 4 _ Najczestsze skutki
zdalnej pracownikow (%)
Problemy z 60 Przemeczenie, brak
wyznaczaniem granic balansu
Spadek efekt Scl
Zwiekszony stres 40 padek efe ym,/fzosa
bezsennos¢
Rozproszenie przez ..

52 Opoz bted
domowe bodzce pozmienia, 5eay
Samotnosé/brak Poczucie izolacji,

, . 34 ;
kontaktu z ludzmi spadek motywacji

Zrédto: Bloom et al, Stanford University, 2021; doswiadczenia wtasne z konsultacji
online.

W pracy zdalnej kluczowe sa rytuaty - codzienne sygnaty, ktére
mowig Twojemu moézgowi: ,teraz pracuje” lub ,teraz odpoczywam”.
Najlepiej dziatajg te najprostsze:

e Rano: cytrusowe olejki (np. pomarancza, grejpfrut) - energia i
wejscie w tryb dziatania
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e Podczas zadann wymagajacych skupienia: rozmaryn - jasnos¢
mys$li

e  Wieczorem: lawenda lub bergamotka - zamkniecie komputera i
gtowy

e Pointensywnym dniu: tea tree — oczyszczenie przestrzeni i siebie

Nie chodzi o wielkie rewolucje - czasem wystarczy, Ze ustawisz
zapachowq ,brame” miedzy trybem pracy a domem. Jedna nuta
cytrusowa na poczatek, spokojna lawenda na zakonczenie dnia. Nawet
jezeli domowe zZycie toczy sie swoim tempem, taki sygnat dla zmystow
to osobisty ,przelacznik”, ktéry doceniajg takze domownicy.

W badaniu opublikowanym w ,Frontiers in Psychology” (2022)
wykazano, Ze osoby stosujgce aromatyczne rytuaty w pracy zdalnej
odczuwaty wiekszq kontrole nad czasem i rzadziej zgtaszaty
»przecigzenie poznawcze” - nawet przy tym samym poziomie
obowiqzkéw.

Aromatyczny rytuat przetqczania trybu - sprawdz
go przez tydzien

1. Rano: wiacz dyfuzor z cytryng lub grejpfrutem
2. Przed koncem dnia: zapal lawende lub bergamotke

3. Zatrzymaj sie. WeZ trzy oddechy. Poczekaj, az cialo poczuje zmiane.
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?  Jak wyglgda Twdj rytuat rozpoczecia pracy?
?  Co koriczy Twdj dzien - poza kliknieciem ,zakoricz potqczenie”?

? Jaki zapach daje Ci energie, a jaki przynosi wyciszenie?

Modj sprawdzony zestaw do domowego biura:
v Dyfuzor ustawiony przy oknie lub biurku

v 2-3 olejki: cytrus (pobudzenie), lawenda (relaks), rozmaryn
(koncentracja)

v’ Bizuteria zapachowa lub kamien zapachowy na biurku

v 2 minuty uwaznego oddechu - poranny ,start” i wieczorne
,zakonczenie”

Mini-éwiczenie - Twoj zapachowy rytm dnia:
Narysuj prosta linie reprezentujaca Twoj dzien. Zaznacz na niej 3
momenty, w ktorych czujesz:

v’ potrzebe energii
v’ potrzebe skupienia
v’ potrzebe zamkniecia dnia

Dopisz do kazdego punktu 1 zapach, ktéry moze wspiera¢ ten moment.
Testuj przez tydzien. To nie musi by¢ idealne. Nie chodzi o perfekcyjny
rytual, tylko o to, Zeby ciato i umyst wiedziaty, kiedy zaczynasz dziata¢,
a kiedy mozesz po prostu by¢.
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